العقحت ہی اله سر 


تحویل عدم تهدير الذات إلاى إنجازات ونجاحات 


الفرق بين التمكن ومجرد الإحساس به 


يعزو معظم كتاب السير الذاتية سبب جاح النجوم إلى ثقتهم الهائلة 
فى أنفسهم. ويقللون من دور الموهبة والعمل الجاد في خقيق النجاح 
وكأنه مكن أي شخص خقيق نتائج وجاحات استثنائية اعتمادًا على 
ثقته بنفسه فقط. وتبالغ وسائل الإعلام والمنتديات أيضا في دور الثقة 
فى النفس فى خقيق الشهرة والنجاح والتأثير فى الآخرين. 

وهذه بعض الأمثلة لا يقال فى هذا السياق: 

- عندما نتحلى بدرجة عالية من الثقة فى النفس فإننا خقق كل 
أهدافنا. 


- الواثقون في أنفسهم يستحقون الإعجاب فهذه الثقة هي ما تميز 
الناجحين عمن سواهم. 

- نمكننا تقتنا في أنفسنا من حل كل مشكلاتنا. 

هناك ات م لات توه اصحاب مل هة ااغاعات وااأسلمات 


او ليس من السهل أن نرفع مستويات ثقتنا بانفسنا ولو كان ا«مر 
بهذه السهولة لا قلق أحد بشأن افتقاره للثقة بالنفس. ولو كان علاج 
نقص الثقة أمرا يسبرًا لزدنا ثقتنا بأنفسنا بنفس الطريقة التى نشبع 


ثانيًا: حتى لو مكنا من زيادة ثقتنا بأنفسنا فهذا # يكفى لتحقيق 
النجاح. فعلى عكس ما يرى الكتاب والحللون فلم يصبح «أوباما» أول 
رئيس أسود قي تاریخ أمریکا انه وأثق في نفسه فقط. ولم يتمكن 
«السير ريتشارد برانسون» مؤسس وصاحب مجموعة فيرجين من 
تأسيس وتشغيل أربعمائة شركة لأنه - فقط - يثق بنفسه. كما لم 
يتفوق «محمد على کلای» فی اللاأكمة و «روجر فیدرر» فی التنس. 
لأنهما لكان ثقة مطلقة بالنفس. وذلك لان سبب قتع هؤلاء 


۱ 


الناجحين بثقة استثنائية فى أنفسهم هوقتعهم بطاقات استثنائية. 
اروا وا د د 
وليست سببا. فكل إنسان تاج إلى موهبة استثنائية فضلا عن الدأب 
والعمل الشاق. حتى يبلغ أعلى مستويات الجدارة. فأكثر ما يلفت المتابع 
والخبير في هؤلاء الناجحين. هو أن ثقتهم بأنفسهم هي انعكاس 
لإمكاناتهم. وهذا هو ما ميزهم عمن ينقون ثقة عمياء بأنفسهم دون 
التمتع بالإمكانات والمهارات اللازمة للتفوق. 

ثالثًا: وهذه النقطة هى الأهم؛ وهى أن الاعتقاد بأن الثقة المفرطة 
بالنفس ستساعدنا بالضرورة على خقيق كل ما نريد يعرضنا 
لضغوط نفسية هائلة. وقد يدفعنا إلى محاولة الوصول إلى أهداف 
ليس مقدورنا بلوغها. ففي حين يعاني من تعوزهم الثقة من الإحساس 
بالضعف والخجل. يضع الواثقون في أنفسهم توقعات غير واقعية 
ويبنون قصورًا في الهواء للإجازات التي ستمكنهم مغامراتهم 
وتقتهم في أنفسهم من خقيقها. فأول ما يفكر فيه ويفعله من 
يتوهم الثقة المفرطة فى نفسه أنه يصبح مستعد للقيام بأي شىء 
lm lC NC‏ 
عظيمًا. فقط انه يشعر بالعظمة فى داخله والنتيجة هى إنسان 
حلط بين الشعور بالأهمية وبين الإعجاب بالنفس والتعامل بغرور بدلًا 
من وجود أسباب حقيقية لاختيار هذه المشاعر فيصبح لدينا المزيد من 
اأشخاص المعجبين بأنفسهم؛ سواء كانوا جديرين بذلك الزهو أم ل 


على المدى القصير يكون التمتع بثقة مفرطة في النفس أمرا جيدًا. 
لأنه يدفعنا إلى المغامرة والتجريب؛ لكن إدراكنا لحدودنا ونقاط ض عفنا 


يساعدنا أكثر على المدى الطويل نه يقودنا إلى التواضع. ويساعدنا فى 


علاج مشكلاتنا والتخلص من عيوبنا ومواصلة التعلم والتأقلم 


ابتغاء الثقة بالنفس شىء والحاجة إليها شىء 


أخر 

هل سبق لك أن شعرت برغبة شديدة في شرب زجاجة مثلجة من 
مشروب طاقة أو مشروب غازي مشهور؟ معظم الناس كالجهم هذا 
الشعور؛ وهناك دائما من يشربون. وهم يعلمون انه ليست هناك حاجة 
حقيقية أو سبب بيولوجي لهذه الرغبة. بل هكن شرب الماء النقي بدلًا 
من المشروب الغازي بنفس المنطق يرغب الناس فى التمتع مستويات 
مرتفعة من الثقة فى النفس. دون إدراك أنهم ¥ ختاجونها بشدة كما 
يظنون وفيما يدرك معظم مستهلكي المشروبات الملونة أنها غير 
صحية. قد ¥ يدرك بعض الراغبين فى جرعات من الثقة الزائدة فى 
النفس أن هذا الشعور ليس هدما في حد ذاته. ولهذا تسود فى 
الجتمعات ثقافة التفاخر المفرط فى تقدير الذات. دون الاهتمام بتمتين 
القدرات وتطوير المهارات التي تؤدي إلى النمو الطبيعي للثقة بالنفس. 
وهنا يبرز الفرق بين الشعور بالاأهلية والنجاح دون أداء حقيقى. وبين 
الشعور بالنجاح بعد بذل الجهد وخقيق نتائج حقيقية. فمشروب 


الطاقة يعطينا شعورًا زائفًا أو موْقًا بالقوة بدون بناء طبيعى لمواطن 
كوت ةة 


'کلما بالغنا فی ثقتنا بأنفسنا زادت احتمالات 


خداعنا لأنفسناء وإيهامنا بالتمتع بقدرات غير حقيقية" 


دورة 2 لثقة 


الطبيعى بالثقة فى النفس إلى: جدارة حقيقية. وقدرة طبيعية على 
النجا 


٠‏ الثقة فى النفس الىىمعڭ 
القدرة والجدارة کما القدرة والجدارة 


الإعداد 
اکتساب القدرة 
واستحفاق الجدارة 


فسواء كنت مهتمًا بتحسين ثقتك في نفسك على المستوى المهني أو 
الجتماعي. فإن الطرق واحدة: حسن قدراتك وطور مهاراتك الفعلية عا 
سيؤدي إلى شحن طاقاتك الإجابية وسين صورتك الذهنية وزيادة 
فعاليتك وإنتاجيتك بصورة تلقائية ومع اكتساب مهارات جديدة في 
مجالك سيرتفع مستوى أدائك. ويساعدك فى اكتساب سمعة طيبة. 
وهكذا ترتفع ثقتك فى نفسك بسبب الإمكانات التى اكتسبتها ورأها 
فيك الاخرون. هذا هو هدفك النهائى الذي ستعمل على خقيقه مع 
الحرص على الثقة الفرطة في النفس. فلرضاك البالغ فيه عن 
إمكاناتك. تأثير عكسى وسلبى على دورة الثقة التى تولد القدرة 
والجدارة. عندما تشعر بالرضا المطلق عن الذات ستقلل تلقائيا من 
الاستعداد الذي تقوم به #كتساب قدرات ومهارات جديدة ليرتكز أداؤك 
بشكل أكبر على ثقتك فى نفسك فقط. وبدا من الاعتماد على 
إمكانات فعلية ستعتمد سمعتك أيضًا على - تصنع - المزيد من 
الثقة في قدرات # تمتلكها. ولذا يكون من الأفضل جنب الرضا افرط 
عن النفس. ومواصلة العمل على علاج العيوب ونقاط الضعف. مع 
تمتين مواطن القوة والميزات التنافسية فى الشخصية. 


هذا النوع من الثقة هو ما يتمتع به أغلب الناس لأن هذا الشعور مبنى 
على خيالات متحيزة للذات. دون تمتع الشخص بأية قدرات جوهرية. 
يفتقر مثل هؤلء الأشخاس إلى المعرفة بالذات. ما يعني أنهم غير 
قادرين على معرفة حجمهم وصورتهم في عيون الأخرين. وما يفضي 


© 


بهم إلى مشكلة اكبر وهي التحول إلى اشخاص موهومين خدعون 
SESS‏ فإذا كنت تعتقد ا عبارة "ثقة مفرطة دون قدرات" قاسية 
بعض الشىء . فكر ثانية. فمن تعوزهم الكفاءة يبالغون في إظهار 
نقتهم في انفسهم لخفاء عدم جدارتهم وجحجمون عن مواصلة 
التعلم فلا یکتسبون ا معارف 0 مهھارات جدیيدة لانهہ N‏ يعرقون 
أ#خرين حول شخصياتهم وقدراتهم. 

شك وأاقعى فی الذأت والقدرات 


TOO MN 
نقاط ضعفنا. وهذا ضروري لكى خَطط لتحسين والتعلم الدائم.‎ 
للشك الواقي في النفس ميزتان مهمتان الأولى: أنه يأتي مصحوبة‎ 
E LG O COL CCE 
ا ا ا ا‎ 

وجعانا رأغبين في التحسين 

نقد وتقريع مفرط للذات 
E GS EE E‏ 
فى النفس؟ هذه هى حالة من يبالفون فى انتقاد أنفسهم والذين - 
على الرغم من إجازاتهم الكثيرة - بفتقرون إلى الإمان بأنفسهم. 
ينطبق هذا الوصف على العديد من المتفوقين وهو مادفعهم لتحقيق 
التفوق فى المقام الأول. فلماذا تستمر فى السعى خو التطوير والتغيير 
بشكل إجابي أو وراء حقيق المزيد من الإجازات. بعدما وصلت إلى مرحلة 
متقدمة من الثقة فى نفسك ون إجازاتك* لكن لهذه الصفة عيبا 
واحدا فهى تعزز شعور صاحبها بالقلق وانعدام الأمان. وفيما عدا ذلك . 


فھي مفيدة لصقل القدرات وشحذ الطاقات الكامنة واكتساب 
مارات 


جديدة. عندما تصبح ناقدأً قاسيا لنفسك تكون لديك فرصة أفضل 
E TES ECS GOG‏ 
أمك بك. المطلوب هنا هو إخفاء شعورك بالقلق وانعدام الأمان. نك 
حتى لو كنت شخصاً جديرا. فقد يعتبر الآخرون مشاعرك وسلوكك 
اخفاض في مستوى قدراتك. وليس تواضع وثقة معتدلة في نفسك. 


التعامل مع الثقة المنخفضة فى النفس 
الثقة المنخفضة خميك 


يشعر الإنسان بالقلق عندما يفتقر إلى الثقة في نفسه . فينتبه إلى 
التغيير الذي جتاجه ليرفع من أدائه. ومع ذلك يعتقد النرجسيون أن 
الثقة المنخفضة مشكلة كاملة ول إجابيات لها. فنحن بد× من أن 
نفكر في أسبابها ونتائجهاء نركز على مشاعر الضيق التي تنتابنا مثل: 
القلق والتوتر والخوف. الواقع أن لهذه المشاعر سببا منطقيًا وهو 


تنبيهنا لواجهة أية نتائج سلبية قد تنتج عن ضعف قدراتنا. مثال: إذا 
طلب منك إلقاء محاضرة عن موضوع ¥ تعرف عنه الكثير ستشعر 
بالقلق وانعدام الثقة. فهل الأفضل فى هذا الموقف أن تشعر بالثقة؟ 
بالطبع #. #«ن مشاعر القلق ستدفعك إلى الاستعداد لا أنت على 
وشك القيام به وإ فستفشل وتتعرض للإحراج أمام الحضور 

غالبا ما شفي الثقة المفرطة فى النفس ضعف قدراتك. وهذا قد 
يصبح مثابة اللعنة انه منعك من العمل على تطوير وسين 
إمكاناتك. أما الثقة المنخفضة فتساعدك على رؤية نقاط ضعفك 
وقفزك للعمل على قطيها. لذلك من الأفضل أن تعرف نفسك 
بشكل واقعى بدلًا من التحلى بثقة زائفة ما مكنك من خديد ما تاج 
إلى صقله لتصبح أفضل حا*. 


مسبرة مهنية ناجحة 

ثلاثة أمور يبدعها ذوو الأداء المتميز 

دعنا نتأمل احفز الرئيس لنجاح المسيرة المهنية فى الاقتصادات المتطورة: 
< يعتمد جاح المسار الوظيفى على توفير وظيفة وإنما على العمل بأداء 
مرتفع. كل الوظائف مؤقتة بينما خلق فرص العمل # يتوقف. فالنجاح 
رغم وجود مئات المهارات وملايين الوظائف فإن لصنع فرص العمل 
شروط ومعايير. اهمها ان 'تبدو" مناسبا للعمل في عيني مديرك أو 
عميلك. هذا يعنى أن فرصك فى العمل تعتمد على تقييم الأخرين لك 
ونظرتهم إلى مدى جاهزيتك لساعدتهم. 


أن تصبح قابا للتوظيف يعني أن كل من يتعامل معك يرى فيك 
شرت مفضاا وموطها متاسية. لمالا عع فضا أكثر قاناة 
للتوظيف من بعضنا الاأخر تكمن الاإجابة فى ثلاثة إبداعات متميزة: 
أو: أظهر قدرتك وأبرز جدارتك 


يبدو ذوو الأداء المتميز دائما وكأنهم يتمتعون بإمكانات أفضل من 
غيرهم. بالطبع مكنك أن تبدو جديرًا فى مجال وضعيفا فى مجالات 
أخرى. امهم هي درجة الكفاءة التي يتوسمها فيك مديرك فيما يتعلق 
بالهام التي ستكلف بها. تعتمد هذه المسألة على خبراتك المهنية. 
وقدراتك على حل المشكلات. فهذا هوما سيعتمد عليه الأخرون فى 
قراءة سيرتك الذاتية وتقييم مؤهلاتك. سيفترض صاحب العمل أنك 
تتمتع بقدرات معينة إذا قرا في سيرتك انك كرجت في جامعة مرموقة 
منًا. أو ذكرت الإجازات التي حققتها (مثل: إتقان أكثر من لغة أو الفوز 
فى مسابقة أو حل مشكلة مستعصية) ولكن هذا < يكفى. فسيبقى 
كل ها تصفه متك الذاتة تظرة حنى تتمگن من تنفيدة واداته 
على أرض الواقع. من المؤّكد أن السيرة الذاتية مهمة وكذلك هى 
الشهادات الأكادمية ولكن يبقى أداؤك هو المقياس. خاصة إذا استند 
إلى نقاط قوتك الطبيعية بعيدا عن الشهادات والتوصيات 
ااصطناعية. فإما أن تكون - أو تعمل لتكون - خبيرًا فعليًا أو تكون 
فی خبر کان . 

سواء عمل الإنسان جد وكد لإظهار قدراته أم <. فسيحتاج دائما لان 


يبدو بارعا أمام الآخرين. ممثل إبراز قدراتك ٠١‏ فقط من معادلة النجاح 


النجاح. 


ثانیًا: اعمل بکد.. ٭ څده حد 

السبب الثاني لاعتبارك مؤهلا للتوظيف هو تطوعك لاداء أعمال شاقة. 
تستطيع دائما تعويض افتقارك النسبى لبعض القدرات بالعمل الجاد. 
فذوو الأداء المتميز هم من يبذلون جهدًا استثنائيًا أكبر من أقرانهه. 
فتمتع إنسان ما بالذكاء قد وله إلى شخص كسول. عندما تدرك أنك 
لست ذكيا ما يكفى لتتفوق ستبذل جهد أكبر لتحقق أهدافك اعتمادًا 
ثالثا: کن محبوبًا 


يتمتع دوو اداع التميز خب من حولهم وکی الواقع خظی لطيف 
صعب امراس. [ذا رعبت فی مسيبرة مهنية ناجحة ب 0 تکون مهذبا 
ولطيفا مع الاخرين. 


على الرغم من التطور غير امسبوق للتكنولوجيا والتي استبدلت 
التفاعل الإنساني بالاتصال الرقمى بقيت العلاقات الاجتماعية 
ومهارات الذكاء العاطفى السلعة الأكثر رواجا على كوكبنا وذلك 
لأسباب كثيرة أهمها أن قيم التلاحم الجتمعي ومهارات السلوك 
التنظيمى الاإجابى. هى أساس البناء السليم والرصين أي مجتمع. 


الخاطر ا«جتماعية للثقة الزائدة فى النفس 


× يدرك كثيرون المشكلات الناخة عن الثقة ا«جتماعية الفرطة. يقول 
حبار مختبرات تقدير الذأات «باومیستر» وصف الاإنسان لأنفسه بعبارات 


رنانة قد # تقنع من حوله مما يقول. ورما يعتبرونه إنسانا متباهيا ومغرورا 
وعلى هذا تتفق معظم الأعراف ااجتماعية. فمن يبالغ من تقدير ذاته 
خسر بعض ميزاته دائمًا وأبدًا. ولذا تعتبر المعايير الثقافية عاملا مهمًا 
وإن اختلفت من مجتمع إلى آخر. من أبسط الحقائق التي نعرفها أننا 
نعتبر كل من مدحون أنفسهم مغرورين فتقول مثلا: "مادح نفسه 
كذاب". ونلاحظ أن الأشخاص الحبوبين الذين خظون باحترام من حولهم. 
يتجنبون إدعاء التميز. حتى وإن أمتدحهم الأخرين. تتسق هذه الحقيقة 
مع الفكرة القائلة: إن الموهوبين حقًا هم من يتركون قدراتهم تتحدث 
عنهم. فكر في الأشخاص الذين يتصرفون بأسلوب غير لائق أو عدواني 
أو مستهتر مشاعر الآخرين. ثم فكر في انطباعاتك عنهم هل تراهم 
يتمتعون بثقة منخفضة أم متوسطة أم مرتفعة؟ هذا يؤّكد ان الثقة 
الفرطة في النفس قد دش صورتنا الاجتماعية. 


الثقة المتواضعة وخسين مهاراتنا ا«جتماعية 

هناك مساران هكن للثقة المنخفضة فى النفس والقلة 

منها أن مكنا صاحبهمامن النجاح ااجتماع: 

أو¥: الواة قعية المتشائمة 

يبالغ الواثقون في أنفسهم في تقديرهم لمهاراتهم الاجتماعية. وعلى 
العكس منهم. يدرك الأشخاص اقل ثقة فى أنفسهم المشكلات التى 
تؤثر على مهاراتهم الاجتماعية. أول فائدة تقدمها الثقة المنخفضة 
هی القدرة على تقييم قدراتك الاجتماعية بدقة. معنى أخر: الثقة 
النخفضة في النفس تسلحك بالواقعية المتشائمة أي: القدرة على 
إدراك أنك لست مثاليًا. و تتمتع بالقوة التى تتخيلها على المستوى 


اهتم بالإفادة الراجعة وبإشارات ا«ستهجان حول بعض تصرفاتك وهو 
أمر <« يفعله من ببالفون في النقة نهم ميلون إلى جاهل أية إشارات 
تدل على اخفاض rT‏ لدرجة قد تدفعهم لتشويه هذه 
الإشارات ليؤكدوا لانفسهم أنهم ما زالوا يتمتعون بسحرهم 
وجاذبيتهم فى المواقف الاجتماعية. بينما يتصرف الأشخاص الأقل ثقة 
بطريقة مختلفة؛ فهم يتجاهلون الإشارات التي تدعم تصرفاتهم 
ويركزون على الجانب السلبي في أدائهم رغم أن التركيز على الجانب 
السلبي مؤلم للغاية لكنه مكنهم من خسين أدائهم فترتفع 
كفاءتهم وجدارتهم ال«جتماعية. 

ثانيًا: التحفيز 

القلق ا#جتماعي ليس مجرد إشارة واقعية جبرك على التركيز على 
جنب ترك انطباعات كارثية لدى الآخرين. بل هو قوة خفزك على 
الاستعداد و سين مهاراتك ااجتماعية لتقليل الحرج الذي قد تتعرض 
له فى المواقف العصيبة. 


عندما تتوقع التعرض لفشل اجتماعي محتمل ( مثال: قبل إجراء 
مقابلة شخصية أو اختبار أو اجتماع عام أو محاضرة ستلقيها أو 
مناظرة أمام الجماهير) لن يكون أمامك سوى: التمرن والتدريب. غم 
التمرن والتجريب.. بكل ما أوتيت من وقت وفكر وخبرة. 

عندما تشعر بالخوف الشديد. قد ¥ تكون ثقتك فى نفسك فقط 
منخفضة؛ بل را تكون مهاراتك الاجتماعية تعانى أيضًا من ضعف 
تدب وحتى لو كنتت قاسا على تفس فعليك أن تعمل ودرب على 
اكتساب المزيد من مهارات التواصل الاجتماعى. قد تضطر للعمل 
لسنوات ورما مدي الحياة على سين علاقاتك واتصالاتك الاجتماعية 
وقد يكون هذا مجهدًا ومكلفًا. ولكن منذ متى يعتبر بذل العرق والجهد 
عقبة فى سبيل التقدم المستمر؟ عندما يصاحب خقيق الأهداف 


بعض النقد الذاتى والواقعى يتحفز الإنسان بشكل أكبر للعمل؛ وهذا 
أفضل من الشعور باللامبالاة ثم التعرض للفشل بسبب التهرب من 
النقد. 


جارب الطفولة وتأثيرها على الثقة الاجتماعية 


هناك من يربط بين سلوكياتنا وحن كبار وبين بعض ارب الطفولة في 
سنوات العمر المبكرة. ولهذا الربط آثار واضحة على فهمنا لسألة 
الثقة فى النفس على المستوى الاجتماعى؛ الانتباه افرط للنتائج 
ااجتماعية السلبية يشبه رغبة الإنسان في أن يكون جرينًا و جسورا في 
امواقف الاجتماعية المختلفة. وهذان الأمران يتطوران منذ سنوات 
الطفولة الأولى وا مكن تفييرهما بسهولة بعد بلوغ سن الرشد. هذه 
واحدة من أهم الحقائق في علم النفس ولا يوجد ما يستدعي القلق 
بشانها. بل إن تقبل هذه الحقيقة يساعد على فهمنا الصحيح لكثير 
و الأمور 

کلنا نولد وفی داخلنا نزوع څو اختبار مشاعرنا وفضولنا فی أن نكتشف 
جوانبها الإجابية والسلبية. فمن يعانى من مشاعر القلق ا#جتماعى 
يعبر عن حساسية زائدة جاه التعرض للتهديد أو الخوف منه. ومن 
الصعب الجزم في مدى تأثير صفاتنا الشخصية الموروثة فى سلوكنا. 
ولكن تظهر الدراسات التي تقارن بين التوائم المتطابقة والتوائم غير 
التطابقة. أن تشابة الجينات يزيد من احتمالات تشابه الأشقاء فى 
مشاعر الخوف من المخاطر. وهذا يشير إلى أن الشعور بالثقة في النفس 
على المستوى الاجتماعى أصله الجينى. بعدما نولد تبدأ ميولنا الموروثة 
في تفسير المواقف المختلفة وتصنيفها باعتبارها أكثر أو أقل تهديدًا 
على علاقتنا من حولنا. وفى المقابل. يستجيب ا<أخرون مشاعرنا بقوة أو 
بفتور. والنتيجة هي رسم مط للعلاقة بين الطفل ووالديه. وبينه وبين 


نتيجة للتفاعل بين العوامل الجينية وارب الطفولة المبكرة بشكل 
0۰/ من ا«*شخاص ماذج داخلية عير مستقرة. م يفسرون من خلاليا 
کل علاقاتهم أ«#جتماعية. وکذب هذه النماذج أنتباه الشخص څاه 
الإشارات ا<«جتماعية السلبية وخعله فى حالة يقظة وتنبه للتهديدات 
الحتملة فتساعده على نب الوقوع في مواقف محرجة فيكسب قبول 


هناك ثلاثة ماذج مختلفة لتصبح شخصا حذرًا ويقظ فى قراءتك 
لا ا ا ا 
تساهم في تعزيز وسين مهاراتك وكفاءتك ااجتماعية وهي: 

E E E 
وللأخرين. ولذا فهو تاج بشدة إلى تشجيع وخفيز الأخرين له. ومع ذلك‎ 
سيجد صعوبة في الوثوق باي أحد. و عجب إذن. في أن يستمر صاحب‎ 
ا ا اا د ا ا ا ا‎ 
تنم عن اخفاض مرضى فى ثقته بنفسه.‎ 

- نموذج "المهموم .. الموهوم" يشكك صاحب هذا النموذج في نفسه 
فقط. ولا يشكك فى الآخرين. وهنا تعتبر آراء الآخرين فعالة ومهمة 
للغاية فى تقليل مشاعر الشك فى الذات. 

اا کے اا ال ر ا 
ول يثق في الاأخرين. وجد ا<نطوائيون صعوبة شديدة في تكوين روابط 
وإاصلة وفاعلة مع الآخرين #ن شخصياتهم مستقلة ماما وا 
بعتمدون ¥ على أنفسهم. 


ويل الثقة امنخفضة إلى مهارات اجتماعية مؤثرة 


مكننا جميعا التمييز بين الشخص لطيف المعشر والشخص الزعج 
ولكن كيف لنا أن نعرف ما إذا كان شخص ما كفؤًا وناجخًا على 
الملستوى الاجتماعى أم #؟ هناك ثلاثة مؤشرات لتمييز النجاعة 
أ«جتماعية: 

- أول: قراءة الآخرين. تتطلب الكفاءة ااجتماعية التمتع بالقدرة على 
قراءة الأشخاص. والتمرن على اكتساب ما يطلق عليه علماء النفسى 
العرفة ا#جتماعية. فإذا كنت تفتقر إلى المعرفة ا#جتماعية فلن مكنك 
فهم الناس وما يفعلونه من حولك ول السبب الكامن وراء تصرفاتهم 
وما قد يعنونه بكلامهم. وستواجه صعوبات - احيانا - من التصرف 
في أي موقف اجتماعي. يفسر هذا المؤشر سبب شعورنا بالعجز عندما 
نزور ول مرة بلدة أجنبية وخاصة إن كنا ¥ نتحدث لغة أهله أو كانت 
ثقافته وقيمه مختلفة تماما عن ثقافة بلادنا. 

ثانيًا: الاقتراب من الاخرين وتسويق الذات لهم: تنطوي الكفاءة 
الاجتماعية على التقدم الناجح للذات. إذ يعرف أصحاب المهارات 
الاجتماعية كيف يتركون أثرا محببا لدى الآخرين وهذا هوما يفعلونه 
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حقا. 
ثالثًا: التأثير الأخرين: أي امتلاك القدرة على حث الآخرين ليفعلوا ما 
ما لم تبرع فی العنصرين السابقبن بداية. 


معادلة الكفاءة الاجتماعبة. 


الكفاءة أو النجاعة الاجتماعية = قراءة الاخرين + التقرب الإيجابي منهم + التأثير فيهم 


څو حياة أفضل وأجمل 
الثقة المفرطة واثارها الصحية 


توجد أدلة على الاثار الضارة للثقة المفرطة فى النفس. أكثر من 
تأثيرها السلبى على الصحة. كثيرًا ما يرتبط شعورنا بالثقة المفرطة. 
بشعورنا بالامان حيال حياتنا الصحية ففى حين مرض الاخرون فنحن × 
رض أبدًا. وعلى الرغم من كل الدراسات حول هذه المسألة فإن صاحب 
الثقة المطلقة فى النفس سيسهم بواحدة أو أكثر من السلوكيات 
التالية: 


تزيد الثقة الزائدة من ميل ألإنسان إلى الخاطرة 


هل بمكن للثقة المفرطة أن تؤذي صحتك حقا؟ نعم. يشير عالم النفس 
'بيتر فيشر" في تعريفه للمخاطرة بأنها ترتبط باحتمالات إيذاء 
الشخص لنفسه من خلال الخيارات الحياتية الضارة مثل: التدخين أو 
القيادة المتهورة أو المشاركة فى سباقات الشوارع غير المنظمة أو 
انضمام لفرق وجماعات < يعرف أهدافها الحقيقية. فقد تشوه الثقة 
الفرطة إدراك الإنسان للمخاطر وحجمها وعواقبها وتعطيه شعور 
زائفا با«مان والحصانة. 


يكمن سبب خطورة الثقة الفرطة على الصحة فى حجبها لشاعر 


النتائج السلبية غير محتملة أو غير مرجحة الحدوث فلا تضعها فى 


حساباتك. يقلل هذا بالطبع من شعورك بالخطر فتفشل فى الاستعداد 
لواجهة التهديدات الحقيقية. وباختصار: الخوف والشعور بالتهديد 
والقلق والحذر هي مشاعر < يعرفها من يبالغ في ثقته بنفسه. 

تأمل "التدخين" مثلا تنطوي هذه الجازفة على مخاطر عديدة قد تفضى 
إلى الموت. ولكننا جد المدخنين يقولون إن هذه العادة تعطيهم شعور 
بالراحة والثقة. والواقع أن أغلب هؤلاء لم يكن ليدخن لو شعر بأنه أقل 
مناعة للمخاطر الناجمة عن التدخين. وغالبا ما ختار الناس التدخين 
كوسيلة تشعرهم أنهم - أو على الأقل جعلهم يبدون - أكثر ثقة في 
انفسهم فى بعض الواقف الاجتماعية. هذه الزيادة فى مستويات 
ثقتهم تقلل من احتمالات ردعهم انفسم ومن إقلاعهم عن هذه 
العادة السيئة فهم يشعرون في اعماقهم ان بإمكانهم ا#قلاع عن 
عاداتهم السلبية وقتما يشاؤون ومنتهى السهولة. فلماذا الاستعجال 
والإقلاع الان إذن! 


تىشوه الثقةة الفرطة نظرة ألإنسان إلى صحته 

ثانى مشكلة صحية يتعرض لها صاحب الثقة المفرطة هى اانكار 
حيث يقنع أو دع نفسه بأنه سليم ومعافى مع أنه ليس كذلك. يودي 
هذا إلى جاهل الاإنسان للتحذيرات الطبية أو رفض تلقى العلاج 
الطلوب أو تغيير سلوك صحي خاطى حين # يشعر أن حياته في خطر. 
وتعد هته النقطة شديد من اسباب فشل جهاذت التوعية الضحية 
فالذخن وأن خاصرتة اللافتات التحذيرية مئل التدخين. دقفتل أه 
ا 2 Lael CN aA‏ 
موجهة لكل المدخنين في العالم ما عداه هوشخصيًا. فكم عدد 
الدخنين المستعدين للاعتراف بأنهم مدمنون؟ والسبب واضح 
الاعتراف بالإدمان برهم على تقبل فكرة أنهم يأتون تصرفات عبثية 


وضارة؛ %9 ا يريد - فی نهاية الطاف - أن يبدو غا ولو حتىی أمام 


»۾« * 
م242 الالحكمك. 


يعتقد صاحب الثقة المفرطة أنه يتبع أسلوب حياة صحى أفضل من 
الجميع وقد يكون هذا غير صحيح. فقد يثق المتفائل في قدرته على 
تنزيل وزنه الزائد بسهولة بدون أن حقق هدفه رغم محاولاته المتكررة. 


ثالث مشكلة تتسبب فيها الثقة المفرطة هى تأثيرها المدمر على 
جميع الناس التفائلين منهم والمتشائمين. حيث ينظر الجميع إلى 
المتفائلين - بسبب تقتهم المفرطة في أنفسهم - باعتبارهم النموذج 
الذي يختذى به بينما هم يهملون مشكلاتهم الصحية بسبب 
إنكارهم لها فتكون النتيجة كارثية فى النهاية. فبينما يعرض الفقراء 
وموتون في سن مبكرة بسبب افتقارهم للموارد جد الأثرياء مرضون 
ويتعرضون لخاطر صحية أكبر بسبب نظرتهم غير الواقعية 
«وضاعهم الصحية. 

يستخدم مصطلح "الإنكار" لوصف أغلب من يسقطون ضحية 
للإدمان و يدركون أنهم غير قادرين على التوقف عن تدمير أنفسهم: 
فتتعامل عقولهم مع الموقف بنفس أسلوب وغط مفرطي الثقة في 
النفس. 

فلو أنهم تعاملوا بأساليب أكثر واقعية مع فرصهم الضئيلة في 
التغلب على الادمان والتخلص من العادات الصحية الضارة لزادت 
فرصهم فى النجاة والحياة. ورما ما كانوا ليقعوا فى حبائل هذه العادة 
المدمرة من البداية. وباختصار كلما قلت ثقتك بنفسلك زادت قدراتك 


وإجابياتك واستعداداتك لدارة حياتك من خلال تقديرك العقلانى 
والمتوازن لذاتك. 


يتفق علماء النفس والاجتماع على أن عملية البحث عن مغزى عميق 
ونبيل للحياة. هي من صفات ومميزات الجنس البشري. ففي الحياة لحظات 
مواقت مذلة دون شاه لكن التحديات الكامنة خافها تساعدتا على 
جاوز الحن وفهم معنى الألم. وهكذا. # جب أن يعتمد جاحنا على 
زك و هه اوا ا E E O‏ 
لأن هذا سيسفر عن المزيد من الأخطاء والمشكلات. وهنا تأتى الثقة 
النخفضة فى النفس لتلعب دورها فى دفعنا خو النجاح. 


فكيف يكون عالمنا عندما يشوب ثقتنا بأنفسنا شىء من التواضع؟ 
والصراعات التى ر بين الأفراد والنظمات من الفکد ان حالا 
سيصبح أفضل والعالم سيكون مكاًا أجمل . لوخفضنا مستويات 
ثقة الناس وغرورهم بانفسهم. 

يقول «ألفريد أدلر»: "شعورنا بالنقص يعني أننا بشر". وبهذا المنطق 
ختاج إلى المزيد من العرفة والتعلم والبحث والتدريب لنخفض شعورنا 


وبذلنا مزيد من الجهد لعلاجها؛ قول الأخطاء إلى فرص. والفشل إلى 
ا 


